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ປ້ອງກນັລກູຂອງ 
ທາ່ນຈາກ 

ສານຂີກ້ ົວ່ 

ສານຂີ້ກົ່ວແມ່ນສ່ວນໃຫຍ່ຈະພົບ 
ເຫັນຢູ່ໃນຫຼາຍໆບ່ອນທັງໃນເຮືອນ 
ແລະນອກເຮືອນຂອງທ່ານ.
ສານຂີ້ກົ່ວສາມາດເຮັດໃຫ້ລູກຂອງທ່ານເຈັບປ່ວຍໄດ້. 
ສານຂີ້ກົ່ວສາມາດທໍາລາຍສະໝອງຂອງເດັກນ້ອຍໄດ້. 
ພິດຂອງສານຂີ້ກົ່ວແມ່ນເປັນການຍາກທີ່ເດັກນ້ອຍຈະ 
ສາມາດຮຽນຮູ້, ຕັ້ງໃຈ ແລະປະພຶດຕົນຢ່າງດີໄດ້. 
ເດັກນ້ອຍສ່ວນໃຫຍ່ທ່ີໄດ້ຮັບພິດຂອງສານຂ້ີກ່ົວແມ່ນຈະ 
ບ່ໍມີອາການສະແດງອອກໃຫ້ເຫັນວ່າສະບາຍແຕ່ຢ່າງໃດ.

ນໍາໃຊ້ຂັ້ນຕອນເຫຼົ່ານີ້ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ຄອບຄົວ
ຂອງທ່ານປອດໄພຈາກສານຂີ້ກົ່ວ.

ດູແລລູກຂອງທ່ານ. 
ຢ່າໃຫ້ລູກຂອງທ່ານຫຍໍ້າຜິວໜ້າຕ່າງໆທີ່ມີສີທາຫຼືກິນ 
ເກັດສີ. ສີທາຊະນິດເກົ່າບາງອັນມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນນັ້ນ. 
ເມື່ອສີເກົ່າລົງ, ມັນແຕກອອກເປັນຝຸ່ນ. ຝຸ່ນຈະຟົ້ງ 
ກະຈາຍໄປທົ່ວເຮືອນຂອງທ່ານ.

ລ້າງມືຂອງເດັກນ້ອຍ ແລະ 
ເຄ່ືອງຫ້ິຼນຢູ່ເລ້ືອຍໆ. ລ້າງມືຂອງ 
ພວກເຂົາທຸກຄັ້ງກ່ອນກິນ 
ອາຫານ ຫຼືກ່ອນນອນ. ຜົງ 
ແລະຝຸ່ນຂີ້ກົ່ວສາມາດທີ່ຈະ
ຈັບຢູ່ໃນມື ແລະເຄື່ອງຫຼິ້ນ

ທີ່ເດັກນ້ອຍເອົາໃສ່ປາກຂອງ 
ເຂົາເຈົ້າ.

ປ້ອນລູກຂອງທ່ານດ້ວຍອາຫານ ແລະອາຫານຫວ່າງ 
ທີ່ມີສຸ ປະໂຫຍດີທຸກໆມື້. ຈົ່ງລະວັງໃຫ້ປ້ອນອາຫານ 
ລູກຂອງທ່ານທີ່ມີຜັກ, ແລະອາຫານທີ່ອຸດົມໄປດ້ວຍ:
• ແຄລຊຽມ (ນົມ, ໂຢເກິດ, ເນີຍ, 
ນໍ້າເຕົ້າຮູ້, ນໍ້າໝາກກ້ຽງທີ່ມີແຄລຊຽມສູງ, 
ຄັສຕາດທີ່ມີໄຂມັນຕໍ່າ, ແປ້ງສາລີ)

• ທາດເຫັຼກ (ຊ້ີນງົວ, ຊ້ີນໄກ່, ຊ້ີນໄກ່ງວງ, ໄຂ່, 
ຖ່ົວແຫ້ງສຸກ, ທັນຍາຫານທ່ີເສີມທາດເຫັຼກ, 
ເຕ້ົາຮູ້, ກະລ່ໍາປີ, ກະລ່ໍາໃບແລະ 
ຜັກສີຂຽວ ປະເພດຜັກກາດ)

• ວິຕາມິນ C (ໝາກກ້ຽງ, 
ໝາກເລັ່ນ, ໜາກນາວ, 
ໝາກເຜັດໃຫຍ່, ໝາກເບີຣີ, 
ໝາກຫຸ່ງ, ມັນເພົາ, 
ແລະກະລໍ່າປີດອກ)

ແຄລຊຽມ, ທາດເຫຼັກ ແລະວິຕາມິນ 
C ຊ່ວຍປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ສານຂີ້ກົ່ວສ້າງຄວາມ 
ເຈັບປ່ວຍໃຫ້ລູກຂອງທ່ານໄດ້.

ຫຼີກເວັ້ນການໃຫ້ລູກຂອງທ່ານກິນຂອງຫວານ. ເຂ້ົາໜົມ 
ຫວານຈາກເມັກຊິກໂກ, ຈີນ ແລະບ່ອນອ່ືນໆ ທີ່ຢູ່ນ
ອກສະຫະລັດມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່. ໝາກໄມ້ແລະຜັກສົດ, 
ຊີ້ນແດງ, ແລະຜະລິດຕະພັນນົມ ແມ່ນທາງເລືອກອາຫານ
ທ່ີພາໃຫ້ມີສຸຂະພາບດີ ສໍາລັບລູກຂອງທ່ານ.

ໃຫ້ລົມກັບທ່ານໝໍຂອງລູກທ່ານ ກ່ຽວກັບການກວດຫາ 
ສານຂີ້ກົ່ວ.
• ວິທີດຽວທີ່ຈະຮູ້ຈັກວ່າ ລູກຂອງທ່ານມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ 
ໃນຮ່າງກາຍຂອງລາວ ຫຼືບໍ່ນັ້ນ ແມ່ນຕ້ອງໃຫ້ລູກ 
ຂອງທ່ານກວດເລືອດຊອກຫາສານຂີ້ກົ່ວ.

• ເດັກນ້ອຍສ່ວນໃຫຍ່ຈະກວດໃນຕອນອາຍຸ 1 
ຫາ 2 ປີ. ເດັກນ້ອຍບາງຄົນອາຍຸເກີນ 2 ປີ 
ກໍ່ຍັງຕ້ອງໄດ້ເຂົ້າຮັບການກວດຢູ່.

ໃນເຮືອນແລະນອກເຮືອນ 
ຂອງທ່ານ
ຮັກສາເຮືອນຂອງທ່ານໃຫ້ສະອາດ ແລະບ່ໍມີຂ້ີຝຸ່ນ. 
ຖູພ້ືນດ້ວຍຜ້າຖູພ້ືນປຽກ, ເຊັດຂອບປ່ອງຢ້ຽມດ້ວຍ 
ຜ້າປຽກ, ດູດຝຸ່ນ, ແລະລ້າງພ້ືນຜິວ 
ທຸກບ່ອນຢູ່ເລ້ືອຍໆ. ໃຊ້ນ້ໍາ 
ຢາທໍາຄວາມສະອາດເຮືອນ 
ແລະໄລລ້າງອອກດ້ວຍນ້ໍາ 
ສະອາດ. ອັນນ້ີຈະບ່ໍເຮັດໃຫ້ສ
ານຂ້ີກ່ົວທ່ີເປັນຜົງ ແລະເປັນຝຸ່
ນຟ້ົງກະຈາຍໄປຢູ່ໃນເຮືອນ.

ເອົາເຟີນິເຈີອອກຫ່າງໄກຈາກບ່ອນ 
ທາສີທີ່ແຕກເປັນແຜ່ນຫຼືລອກອອກ. ຍ້າຍອູ່ເດັກ, 
ຄອກເດັກ, ຕຽງນອນ, ແລະຕັ່ງອີ້ສູງອອກຫ່າ
ງຈາກບ່ອນທາສີທີ່ເກົ່າເສຍຫາຍ. ອັນນີ້ຊ່ວຍ 
ປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນສີ 
ແລະຂີ້ຝຸ່ນຖືກລູກຂອງທ່ານ.

ຢ່າຂັດຖູ, ຂູດ, 
ລ້າງດ້ວຍການສີດນ້ຳແຮງດັນສູງ 
ຫຼືໃຊ້ຊາຍເປົ່າສີທາ ເວັ້ນເສຍແຕ່ວ່າ 
ມັນໄດ້ຮັບການທົດສອບແລະບ່ໍມີ 
ສານຂີ້ກ່ົວແລ້ວ. ຝຸ່ນຂີ້ກົ່ວຈາກສີທາ 
ສາມາດແຜ່ກະຈາຍແລະເປັນພິດຕ່ໍຄອບຄົວ, 
ສັດລ້ຽງ, ແລະເພື່ອນບ້ານຂອງທ່ານໄດ້.

ຍັງອາດຈະມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນຝຸ່ນອ້ອມເຮືອນຂອງທ່ານ 
ຍ້ອນການໃຊ້ສານຂີ້ກົ່ວຜ່ານມາຢູ່ໃນນໍ້າມັນແອັດຊັງ 
ແລະຢູ່ໃນໂຮງງານຕ່າງໆ.

ປົກຂີ້ເດີ່ນທ່ີເປັນດິນຢູ່ທາງນອກ ບ່ອນທີ່ລູກຂອງທ່ານ 
ຫຼິ້ນ. ໃຊ້ຫຍ້າ ຫຼືຕົ້ນໄມ້ອື່ນ, ເປືອກໄມ້, ແຮ່, 
ຫຼືເບຕົງປົກໄວ້. ອັນນີ້ຊ່ວຍປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ລູກຂອງທ່ານ

ສໍາພັດກັບສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນຂີ້ຝຸ່ນ.
ປົດເກີບຫຼືເຊັດມັນໃສ່ຜ້າເຊັດເກີບ 
ຢູ່ຜ້າເຊັດຕີນກ່ອນເຂ້ົາໄປໃນ 
ເຮືອນ. ອັນນ້ີຈະເຮັດໃຫ້ສານຂີ້ກ່ົວ 
ຢູ່ໃນຝຸ່ນຕົກອອກຢູ່ຂ້າງນອກ.
ປ່ຽນເຄື່ອງນຸ່ງ ແລະເກີບເມື່ອ 
ເຊົາຈາກການເຮັດວຽກ, 

ແລະລ້າງຫຼືອາບນໍ້າ 
ກ່ອນເຂົ້າໄປໃນລົດ ຫຼືກັບບ້ານຖ້າທ່ານເຮັດ

ວຽກກັບສານຂີ້ກົ່ວ. ສານຂີ້ກົ່ວມີຢູ່ບ່ອນເຮັດວຽກຫຼາຍ
ບ່ອນຄື:
• ບ່ອນມີການທາສີ ແລະເຮັດການປັບປຸງໃໝ່
• ບ່ອນທີ່ສ້ອມແປງໝໍ້ນ້ຳລົດຍົນ່
• ບ່ອນທີ່ເຮັດ ຫລືນໍາເອົາໝໍ້ໄຟກັບຄືນມາໃຊ້ໃໝ່

ຂໍໃຫ້ນາຍຈ້າງຂອງທ່ານ ບອກວ່າທ່ານເຮັດວຽກ 
ກັບສານຂີ້ກົ່ວຫຼືບໍ່. ເດັກນ້ອຍສາມາດໄດ້ຮັ
ບສານພິດຈາກຝຸ່ນຂີ້ກົ່ວ ທີ່ທ່ານນໍາກັບບ້ານ 
ຍ້ອນມັນຕິດມາກັບຜິວໜັງ, ຜົມ, ເຄື່ອງນຸ່ງ, ເກີບ, 
ແລະຢູ່ໃນລົດນັ້ນໄດ້.

ສິ່ງທີ່ທ່ານຊື້ 
ແລະໃຊ້
ຢ່າໃຊ້ຈານຫຼືເຕົ້ານໍ້າ ທີ່ຜະລິດ 
ຢູ່ນອກສະຫະລັດ ສໍາລັບໃສ່ 
ອາຫານ ແລະເຄື່ອງດື່ມ 
ນອກຈາກວ່າ 
ພວກມັນໄດ້ຮັບການທົດສອບແລ້ວ 
ແລະບໍ່ມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນນັ້ນແລ້ວ.

ຢ່າປ່ອຍໃຫ້ລູກຂອງທ່ານເອົາເຄື່ອງປະດັບ ຫຼືເຄື່ອງ 
ຫຼິ້ນໃສ່ໃນປາກຂອງລາວ. ເຄື່ອງປະດັບ ແລະ 
ເຄື່ອງຫຼິ້ນບາງອັນມີສານຂີ້ກົ່ວ. ບໍ່ມີທາງທີ່ຈະບອກໄດ້ 
ວ່າມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ໃນເຄື່ອງປະດັບ ຫຼືເຄື່ອງຫຼິ້ນບໍ່. 
ແມ່ນແຕ່ສິ່ງຂອງທີ່ຂຽນບອກວ່າ “ບໍ່ມີສານຂີ້ກົ່ວ” 
ກໍ່ຍັງສາມາດມີຂີ້ກົ່ວຢູ່.

ຢ່າໃຊ້ຜະລິດຕະພັນນໍາເຂົ້າ ທີ່ອາດຈະມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ 
ໃນນັ້ນເຊັ່ນ:
• ສະໝຸນໄພທໍາມະຊາດ — 
ຜົງແປ້ງສີສົ້ມໃສ, 
ສີເຫຼືອງ ຫຼືສີຂາວ 
ສໍາລັບປົວກະເພາະ 
ຫຼືອາການປ່ວຍອື່ນໆ.

• ເຄື່ອງສໍາອາງ — ຍີ່ຫໍ ້
Kohl, Khali, Surma, ຫຼື 
Sindoor

• ອາຫານ ແລະເຄື່ອງເທດ, ເຊັ່ນ: 
ຕັກກະແຕນທອດ ຫຼືຂີ້ໝິ້ນ

ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ ມີສານຂີ້ກົ່ວຢູ່ນໍາ — 
ໃຫ້ເອົາອອກຫ່າງຈາກລູກຂອງທ່ານ:
• ລູກແຫຫາປາ
• ລູກປືນ
• ວັດສະດຸສໍາລັບແຕ້ມແກ້ວເປັນຈຸດ

ເພື່ອຂໍຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມ
ໃຫ້ໂທຫາໂຄງການປ້ອງກັນພິດຈາກສານ
ຂ້ີກົ່ວໃນໄວເດັກປະຈໍາທ້ອງຖິ່ນຂອງທ່ານ 
ເພື່ອຊອກເບ່ິງກ່ຽວກັບການກວດສີທາ, ເຕ້ົານ້ໍາ, 
ຫຼືຈານຂອງທ່ານ, ຫຼືສໍາລັບຄໍາຖາມອື່ນໆກ່ຽວກັບກ
ານເປັນພິດຂອງສານຂີ້ກົ່ວໃນໄວເດັກ. ສໍາລັບຂໍ້ມູ
ນເພີ່ມເຕີມທາງອອນໄລນ໌, ໄປທີ ່
www.cdph.gov/programs/clppb



Protect your 
child from

LEAD

Taking Care of Your Child
Do not let your child chew on painted 
surfaces or eat paint chips. Some old 
paint has lead in it. When paint gets old, it 
breaks down into dust. This dust spreads 
all around your home.

Wash your child’s hands 
and toys often. Always 

wash hands before 
eating and sleeping. 
Lead dust and dirt 
can stick to hands 

and toys that children 
put in their mouths.

Feed your child healthy meals and 
snacks every day. Make sure to give your 
child vegetables, and foods with lots of:
•	calcium (milk, yogurt, cheese, soy milk, 

spinach, calcium-enriched orange juice, 
low-fat custard, and corn tortillas)

•	 iron (beef, chicken, turkey, 
eggs, cooked dried beans, 
iron-fortified cereals, 
tofu, collards, kale, and 
mustard greens)

•	vitamin C (oranges, 
tomatoes, limes, bell 
peppers, berries, papaya, 
jicama, and broccoli)

Calcium, iron and vitamin C help keep lead 
from hurting your child.

Avoid giving your child sweets. Some 
candies from Mexico, China, and other places 
outside the US have lead in them. Fresh 
fruits and vegetables, lean meats, and dairy 
products are healthier choices for your child.

Talk to your child’s doctor about testing 
for lead.
•	The only way to know if your child has 

lead in his or her body is for your child to 
get a blood test for lead. 

•	Most children get tested at 1 and 2 
years old. Some children over 2 also 
need to get tested. 

Inside and Outside Your Home
Keep your home clean and dust-free. 
Wet mop floors, wet wipe 
windowsills, vacuum, and 
wash all surfaces often. 
Use household cleaner 
and rinse with clean 
water. This keeps lead 
in dust and dirt from 
spreading in the house. 

Keep furniture away from paint that is 
chipped or peeling. Move cribs, playpens, 
beds and high chairs away from damaged 
paint. This helps keep lead in paint chips 
and dust away from your child.

Never sand, dry scrape, 
power wash or sandblast 
paint unless it has been 
tested and does not have 
lead in it. Lead dust from 
paint can spread and 
poison your family, pets, and 
neighbors.

There may also be lead in the dirt 
around your home from the past use 
of lead in gasoline and in factories.

Cover bare dirt outside where your 
child plays. Use grass or other plants, bark, 
gravel, or concrete. This keeps lead in the 
dirt away from your child. 

Take off shoes or wipe 
them on a doormat 

before going inside. 
This keeps lead in dirt 
outside.

Change out of work 
clothes and shoes, and 

wash up or shower before 
getting in a car or going home if you work 
with lead. Lead is in many workplaces: 
•	painting and remodeling sites 
•	radiator repair shops 
•	places that make or recycle batteries 
Ask your employer to tell you if you work 
with lead. Children can be poisoned from 
lead dust brought home on skin, hair, 
clothes, and shoes, and in the car.

Things you Buy and Use
Do not use dishes or pots 
made outside the U.S. 
for food or drinks  
unless they have been 
tested and do not have 
lead in them.

Do not use imported products that may 
have lead in them, like: 
•	natural remedies — 

bright orange, yellow, 
or white powders 
for stomach ache or 
other illnesses 

•	make-up — Kohl, 
Khali, Surma, or 
Sindoor

•	food or spices, like chapulines or 
turmeric

These items have lead in them —  
keep them away from your child:
•	fishing sinkers
•	bullets
•	supplies for making stained glass

More Information
Call your local Childhood Lead Poisoning 
Prevention Program to find out about 
testing your paint, pots, or dishes, or 
for other questions about childhood lead 
poisoning. For information online, go to 
www.cdph.ca.gov/programs/clppbLead can be found in many 

places inside and outside 
your home.
Lead can hurt your child. Lead can harm 
a child’s brain. Lead poisoning can make 
it hard for children to learn, pay attention 
and behave. Most children who have lead 
poisoning do not look or act sick.

Take these steps to keep 
your family safe from lead. C H I L D H O O D 

LEAD POISONING
P R E V E N T I O N
B R A N C H

Do not let your child put 
jewelry or toys in his or her 
mouth. Some jewelry and toys have lead 
in them. There is no way to tell if there 
is lead in jewelry and toys. Even items 
marked “Lead Free” can have lead in them.
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